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◇一般市民 を対象 とする 「料理教室」
[は じめに]
　 当栄養 ク リニ ック事業 の中で、料理教室 は 「食材」 と 「調理」 とい う具体 的な媒体 と作業を
通 して、栄養 と健康、食生活 について学び気 づいていただ く重要 なプ ログラムである。栄養 ク
リニ ックの 目的であ る 「食 と健康 に関す る情報発信」 とい う考 えの下 に、単 におい しい料理 に
留 まらず、健康 増進や疾病 の予防 ・改善、食文化 の伝 承を視野 に入 れて企画 している。
　 この料理教 室の運 営 は栄養 ク リニ ック指導員 を中心 に、栄養 ク リニ ックの施設 を使 って実施
す るが、 食物 栄養 学科 の学部 ・大学 院の学生 も参加 し、一一般住民 の方 々 との触 れ合 いの中で実
践教育 を行 な う場 ともな ってい る。 また、 ク リニ ックの持 つ機能 を活 か した種 々の身体計測な
ども実施 す ることがで き、参加者 の健康 づ くりへのき っか けにもな っている。
[内　　容]
　教室 の実施 内容 は、 テーマか らもわか るように生活習慣病 をは じめ、健康管理 に役立つ料理
法 や食生 活情報 を メイ ンに した ものが4分 の3で 、食文化 や食 を楽 しむ ことを大事 に した料理
講習 が4分 の1と な ってい る。初年度 であ り、参加者 か ら寄 せ られ る要望 も取 り入 れるよ う努
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健康 ダイエ ッ ト講座2:生 活 ・運動習慣 とダ
イエ ッ ト食
お正月の料理講習会
健康 ダイエ ッ ト講座3:丈 夫 な血管 をつ くる
ダイエ ッ ト食
新春の中華料理教室



















～教 室の運営～家庭的な施設で、な ごやかな教 室をめざ して～
　料 理教 室 は ク リニ ック施 設 内の調 理 室 と試 食 室
(10名 以上 の多数 の ものは大学 の調理実習室 を使用)
で実施 して いるが、 当栄養 ク リニ ック施設 は一般住
宅を改修 した もので、4帖 程度 の台所 と食堂で ある
場所 を利用 して いる。窓側 に設置 され た家庭用 の流
し台 とガステーブル に作業用机 とい う設備で あ り、
少人数 しか入れ ない ところを逆 に活 か し、家庭 にい
るよ うな雰囲気 で、我 が家 で出来 ると思 っていただ
くことを大事 に している。
　知 らない同士 の一般 の方 々が集 って くだ さる教室
のため、和 やかな人 間関係 が短 時間で生 まれ るよ う
に、 自己紹介等 は話 しやすい雰 囲気 の中で行 なえ る
よ うに工夫 してい る。
　 当 ク リニ ックの特徴 であ る 「学生 ・院生 の実践 学
習 の場」 と して学生 も参加す る場 面が あることは、
中高年 の参加者 か らは好意 的 に捉えて いただいて い
　 g
る。「若 い人 と一緒 に作業 で きた ことが楽 しい」、 「若返 った」、な どの感想を いただ くことが多
い。交流 の中で参加者か ら出され る 「昔か らの生活の知恵や、食生活情報」 が学生 には、生 き
た勉強 の場 にな って いる。
事例紹介1「 ウエス トサイ ズが気 になる中年女性の ための健康 ク ッキング」
　健康増進、疾病予防改善 を 目的 とした教室で は、 テーマに合 わせ た 「気づ きのシー ト」 を準
備 し、一・方 的な指導 でな く参加者 が ご自分 の健康や食生活 の問題点 を認識 し、改善法 に気づい
ていただ くよ うにす るとともに、必要 な情報提供 を行 な ってい る。 また、や ってみ ようと思 っ
ていただけ るよ う参加者 同士 の励 ま しや情報交換 の時 間を大切 に した運営 を心 がけてい ること
が、 リピーターの方 が増 えてきた ことに繋 が っている と思 われ る。
　　 10:30　 自己紹介、参加 の動機 な ど仲良 くな っていただ くための時間
　　 10:45　 「気 づきの シー ト」 を使 って、体重 の変化 とその原 因、健康 に関す る質問か ら自
　　　　　　分 の問題点、生 活習慣 をチ ェ ックす る。(BMI計 算等実施)
　　　　　　 「健康増進 ・生 活習慣病 予防の食生活 のポイ ン ト」 を知 る。
　　 11:15　 調理実習
　　 12:15　 試 食 と交流
　　 13:00　 後片付 け
　　 13:10　 身体計測(体 脂 肪率、血圧、動脈硬化度 測定)
　気 づ きの シー トで明 らか にな った問題点 は出来 るだ け共有化 し、助言 や情報交換 に繋 がるよ
うにす ると、失敗談や経験 談 も飛 び出 し、指導 員が正 しい情報 を提供 ・ア ドバイスをす るな ど、
生 活改善 への動機付 けにな って いる。 また、実習献立 は家庭で即実践で きる ものを心 が けてい
る。施 設が狭 いこと もあって、下準備 はあ らか じめスタ ッフ と学生で行 って いる。
事 例紹介2「 京野菜を使 った料理教室 ・京 の霜月膳」
　 京野菜 を使 った季節料理 の講習 である。京 の食材や おばんざいを知 って いただ く、食文化 を
感 じなが ら食べ るこ とを楽 しんでいただ くことは、豊 かな心 と健康 に繋が る と信 じて いる。11
　 10
月の教 室では、 女性だ けでな く男性2名 の参加 もあ って、若 い学生 の手助 けを受 けなが ら、和
気藷 々と した雰囲気で進行 した。 当教 室 は京 の食文化 を伝 承 していただ くことを 目的 としてお
り、素材 の味を どう引 き出すか、調 味料 の配合 はどうすれば減塩 でおい しくでき るかな ど、美
味 しさの 中に食品学や調理学 の大事 な ポイ ン トを入 れて説 明 してい ることが、参加者 に好評 を
呼んで いる。 「京 のふ るさと産 品協会」 提供のパ ンフ レッ トを活用す るな ど、 関連 機関 ・企業
の協 力が いただ けること も、事業 の幅 を広 げ ることにな ると思 われ る。 「初 めて、 堀川 ごぼ う
を調理 した」、 「京野菜 の特徴 とおい しさを味わ うことがで きた」、「こんな豪華 な料理 を若 い学
生た ちと楽 しく作 ることがで きて大満足 した」 な どの感想をいただ けた。
事例紹 介3「 健康ダイエ ッ ト講座」
　健康 ダイエ ッ ト講座 は前 頁の一 覧表 に示す よ うに3回 シ リーズで実施 した。糖尿病 の方 や中
高年 の ダイエ ッ ト希望の方 が5～6名 参加 され た。 各 自の身体計測値 か ら適正体重 を算 出 し、
食事 内容や運動量な ど評価 した後 に、適正なエ ネルギー量 と栄養 バ ランスの とれた健康 的なダ
イエ ッ ト食の基本を学 び、 季節の食材を使用 して調理 実習 に臨んだ。 いずれ も参加者 同士 での
な ごやかな情報交換が行われた。 ク リニ ック指導員 は各 自の取組 む課題 を明確 に し、 日常生活
のなかでQOLを 低下 させず に、その問題の解決方法を一緒 に考 え提案 ・支援 した。
　下記 の写真 は12月11日 の 「健 康 ダイエ ッ ト講座2」 の一部を示 した ものであ る。食物栄養学
科4回 生3名 と大学院生1名 が ボラ ンテ ィアと して参加 した。講義、調理実習 の後 に、 当講座
で学んだ要点 をクイズ形式で参加者 とコ ミュニ ケーシ ョンを と りなが ら分 か りやす く大学 院生
(管理 栄養士)が 、 日常 の食事 で注意 すべ き問題点 を説 明 して いる。一・般 の方 々は 「若 い学生
と共 に学 ぶ ことがで き、 よい刺激 にな った」、学生 は 「一般 の方 々が どんな悩 み を もって いる
か」、 「専門の スタ ッフが どの ような資料媒体 を使 い、わか りやす い言葉 で説 明を し、 ダイエ ッ
トのた めの行動変容を促す支援 を して いるか を学ぶ こ とがで きて よか った」 な どの感想 があ っ
た。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (樹 山、木戸)
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